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PENGARUH CORE STABILITY TERHADAP PENINGKATAN 




(Dedi Susanto, 2014, 32 halaman) 
 
Di setiap universitas di Indonesia, khususnya universitas di Jawa Tengah, 
hampir 80% memiliki UKM (unit kegiatan mahasiswa) resimen mahasiswa atau 
di singkat dengan Menwa. Resimen mahasiswa (Menwa) adalah rakyat terlatih 
yang merupakan salah satu perwujudan keikutsertaan mahasiswa dalam bela 
negara. Pada hakekatnya setiap anggota Menwa seperti seorang atlet yang 
memiliki kecepatan, kekuatan, dan koordinasi atau keseimbangan dalam gerakan. 
Keseimbangan (balance / stability) didefinisikan sebagai kemampuan 
tubuh untuk memelihara pusat massa tubuh dengan batasan stabilitas tulang 
belakang. Keseimbangan dinamik adalah pemeliharaan keseimbangan pada tubuh 
yang melakukan gerakan atau berdiri diatas landasan yang bergerak (dynamic 
standing). Hal ini yang akan menempatkan dalam kondisi yang tidak stabil, dan 
pada keadaan ini kebutuhan kontrol keseimbangan semakin meningkat. Misalnya, 
saat berjalan atau berlari diatas treadmill (Jowir, 2009). 
Star Excursion Balance Test (SEBT ) merupakan salah satu tes untuk 
mengukur keseimbangan pada orang dewasa. SEBT terdiri dari 8 sudut 
pengukuran dengan jarak 45º satu sama lain dari Centre of Grid. Selama 
pengukuran satu kaki berada di Centre of Grid dengan menjaga tumit tetap 
menempel dilantai dan kaki yang satunya menjangkau sejauh mungkin 
sudutanterior, posteromedial,  dan medial dengan menjaga tangan di pinggul. 
Jenis keseimbangan dengan nilai jangkauan 20 cm dianggap buruk, nilai 
jangkauan 50 cm dianggap sedang, sementara nilai yang lebih besar dari 80 cm 
dianggap baik (Hertel, 2000). 
Core stability exercise adalah latihan khusus yang ditujukan untuk 
membantu meningkatkan otot-otot perut dan lumbopelvic dalam stabilitas trunk 
(Kibler, 2006). Core stability exercise sendiri juga mempunyai kemampuan untuk 
mengontrol posisi otot utama dari core muscle termasuk otot panggul, 
transversusabdominis, multifidus, internal dan eksternal obliques, dan rektus 
abdominis, kontraksi otot abdominalis menghasilkan sebuah rigid cylinder yang 
meningkatkan stabilitas dari lumbal spine muscle rectus abdominalis dan  muscle 
oblique abdominalis mengaktivasi pola yang spesifik dengan bertanggung jawab 
untuk gerakan anggota gerak bawah sekaligus memberikan postural support 
sebelum anggota gerak bawah bergerak (Irfan, 2012).  
Penelitian ini berjenis eksperimental dengan pendekatan quasi 
eksperiment. Dengan desain pre and post test with control group design. Adapun 
hasil dari penelitian ini berdasarkan uji beda dua sampel terpisah Uji mann 
whitney T-test menunjukan hasil p= 0,0001< 0,05 yang berarti ada perbedaan 
pengaruh yang signifikan antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol 
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Latar belakang: Di setiap universitas di Indonesia hampir 80% memiliki unit 
kegiatan mahasiswa resimen mahasiswa. Pada hakekatnya setiap anggota resimen 
mahasiswa seperti seorang atlet yang memiliki kecepatan, kekuatan, dan 
koordinasi atau keseimbangan dalam gerakan. Pemberian Core Stability dilakukan 
selama 6 minggu, seminggu dilakukan 3 kali latihan dinilai dapat meningkatkan 
keseimbangan pada orang dewasa sehat. Tujuan Penelitian: untuk mengetahui 
pengaruh Core Stability terhadap peningkatan keseimbangan dinamik pada 
Resimen Mahasiswa. Metode Penelitian: quasi eksperimen dengan desain 
penelitian pre and post test  with group control. Populasi dalam penelitian ini 
adalah anggota resimen mahasiswa universitas muhammadiyah surakarta, selama 
6 minggu, responden yang memenuhi kriteria inklusi sebanyak 26 responden. 
Total sampel sebanyak 26 responden dengan rincian pada kelompok eksperimen 
13 responden, sedangkan pada kelompok kontrol terdapat 13 responden. Hasil  
penelitian dianalisa dengan uji mann whitney T-test.  Hasil Penelitian: Uji mann 
whitney T-test menunjukan hasil p= 0,0001 < 0,05 yang berarti ada perbedaan 
pengaruh yang signifikan antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol 

















STUDY DIPLOMA IV OF PHYSIOTHERAPY  
FACULTY OF HEALTH SCIENCES  






EFFECT OF CORE STABILITY IMPROVEMENT DYNAMIC BALANCE 
OF STUDENTS REGIMENT MUHAMMADIYAH UNIVERSITY OF 
SURAKARTA 
(Consisting of 32 Pages)  





Background: In every university in Indonesia, almost 80% have student activity 
units regiment student. Invirtually every member of the regiment student athlete 
who has speed, strength, and coordination or balance in motion. Provision of Core 
Stability done for 6weeks, 3 times a week exercise is considered to improve 
balance in healthy adults. Purpose of the study: To determine the effect of Core 
Stability to the increase in the dynamic balance Student Regiment. Research 
Methods: This quasi-experimental research design with pre and post test with 
control group.The population in this study is member of the university student 
regiment Muhammadiyah Surakarta, for 6 weeks, respondents who the inclusion 
criteriawere 26respondents. The total sample of 26 respondents with details of 13 
respondents in the experimental group, where in the control group, there were 13 
respondents. Results were analyzed using Mann Whitney test. Results of the 
study:Mann Whitney test results show p=0.0001<0.05, which meansthere is 
significant difference between the experimental group and the control group to 
balance the increase in student regiment.  
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